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	Jaka sytuacja

Co się stało?Gdzie, kiedy, okoliczności
	Emocje, jakie tej sytuacji A towarzyszyły

Określi ich siłę od 0-100
	Automatyczne myśli, które pojawiły się w tym czasie

Siła towarzyszącej emocji od 0-100.

Zakreśl “gorącą myśl
	Argumenty przemawiające za prawdziwością “gorącej myśli”
	Argumenty ją podważające/polemizujące z “gorącą myślą” B
	Alternatywna zrównoważona myśl – po uwzględnieniu “za i przeciw”

Określi poziom wiary / przekonania

do tych myśli
	Emocje po przeformułowaniu – jak silna byłaby emocja w tamtej sytuacji, gdyby zamiast “gorącej myśli” pojawiła się we mnie myśl zrównoważona
	uwagi
	

	1.np. 
	Poniedziałek, program TVP o bezrobotnych
	IA. Smutek (85)

IIA.Niepokój (50)
	A1. “To o mnie”

(80),

A2.”Nigdy nie znajdę pracy”(50),

A3. “Jestem słaby, bezradny,

dupa” (90),

A4.”nie sprawdziłem się jako mężczyzna/mąż” (80) 


	1.Żle się czuję,

2. Nie mogę o niczym innym myśleć,

3. Żona się złości, 

4. Kolega załatwił mi poprzednią robotę, nie ja,

5. Nie skończyłem studiów,

6. Nie mam pracy 
	B1.Gdy żona urodziła dzieci, zarabiałem długo na całą trójkę,

B2.Wyremontowałem sam mieszkanie, 

3. Gdy zmarł ojciec sam zająłem się swoją rodziną,

4. Kiedy pracuję, chwalą mnie
	1. Nie jestem słabym człowiekiem, tylko czuję się czasami słabym I chorym, gdy mam depresję (95),

2. Ogólnie to w życiu jakoś sobie radziłem (95)

3. Pracuję teraz ze swoimi emocjami 95
	I B. Smutek (40)

IIB.Niepokój20
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